
　

サ
ツ
マ
イ
モ
の
原
産
地
は
中
央
ア
メ

リ
カ
で
す
。
紀
元
前
３
０
０
０
年
以
上

前
に
は
す
で
に
栽
培
さ
れ
て
お
り
、
日

本
へ
は
16
世
紀
に
中
国
か
ら
琉
球
（
沖

縄
）
を
経
て
、
薩
摩
藩
（
鹿
児
島
）
に

伝
わ
っ
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

サ
ツ
マ
イ
モ
の
名
は
薩
摩
に
伝
わ
っ

た
こ
と
に
由
来
し
ま
す
が
、
伝
わ
っ
た

ル
ー
ト
の
違
い
に
よ
っ
て
、
唐
芋
（
ト

ウ
イ
モ
・
カ
ラ
イ
モ
）
、
琉
球
薯
（
リ

ュ
ウ
キ
ュ
ウ
イ
モ
）
な
ど
と
呼
ば
れ
る

ほ
か
、
甘
み
の
多
い
野
菜
で
あ
る
こ
と

か
ら
、
甘
藷
（
か
ん
し
ょ
）
と
も
呼
ば

れ
て
い
ま
す
。

　

サ
ツ
マ
イ
モ
は
18
世
紀
前
半
に
蘭
学

者
の
青
木
昆
陽
が
著
し
た
「
蕃
薯
考
」

に
よ
っ
て
薩
摩
か
ら
関
東
地
方
に
普
及

し
、
そ
の
後
、
全
国
で
栽
培
さ
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

　

味
が
良
く
て
収
量
も
多
く
、
土
壌
を

選
ば
な
い
サ
ツ
マ
イ
モ
は
、
飢
き
ん
の

際
に
重
要
な
食
料
と
し
て
多
く
の
人
の

命
を
救
っ
た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　創業60年の伝統を重んじながら
和菓子の壁を越えた新しい感覚の
お菓子を提供するべく、頑張って
います。また、西条産の素材を使
い、地域に根ざしたやさしい味に
もこだわっています。ご紹介した
おはぎは、日持ちしないので、早
めにお召し上がりください。

おおさかや　蔵はち
山地梁太さん

　サツマイモは、玄米とサラダを一緒に食べるような栄養価があ
ります。玄米に匹敵するビタミンＢ１やビタミンＥを含み、サラ
ダのようなビタミンＣや食物繊維を豊富に含んでいます。また、
加熱することによって甘みが増し、消化がよくなります。

栄養士チェック
　日本には四季があり、それぞれの季節を視覚・
味覚・触覚・嗅覚・聴覚の五感で楽しむことがで
きます。最近は野菜栽培や食品保存の技術が進ん
だおかげで、季節に関係なく、いろいろなものを
食べることができるようになりました。
　しかし、野菜や魚にも「旬」というものがあり
ます。旬の食材の良いところは、栄養豊富でおい
しく、新鮮で値段が安いということです。栄養価
の高い旬の野菜や果物、魚をしっかり取り、心と
体で季節を感じ、元気に暮らしたいものです。
　皆さん、季節のものを楽しん
でいますか？
　食欲の秋…。秋の旬の食材の
一つであるサツマイモを使って
料理を作ってみましょう。

季節のものを食べましょう！

①　もち米とうるち米を合わせて、水に２時間つけ置きする。
②　①の水を切り、分量の水と塩を入れて炊飯器で炊く。
③　②が炊き上がったらスリコギで潰し、炊飯器で保温する。
④　栗を５㎜程度のさいの目切りにし、③の炊飯器の中へ混ぜ
　ずに入れて、20分ほど保温して温める。
⑤　④の米と栗を混ぜ合わせ、30ｇ程度の大きさに丸める。
⑥　サツマイモを40分ほど蒸して、３～４㎝の大きさに切る。
⑦　⑥をつぶして、砂糖・練乳を何回かに分けて混ぜる。
⑧　⑤を⑦で包めば完成。

※新米を使う場合は、少し水の分量を減らして炊いてください。
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